INHALT

INHALT

VOPWOTT oottt 8
T EINFURIUNG ot s s b R e s 10
1.1 Was ist Tai Chi?...ccccoooevrvrrrcrernnnns

1.2 Positive Aspekte des Tai-Chi-Trainings ........ccoureieerieieesisssssssssssssessssssssssssssssssesssssssssssssssssnns 16
B €1 (V1o | o T PPN 20
2.1 SERITUNGEN 1.t 21
2.2 Grundlegende BEWEGUNGEN...........eeemreeeesssreeeeessssseeesesssssesssessssssesssssssssssssssssssssssesssssssssessssssees 30
2.3 AllGEMEINE PHINZIPIEN.....vvooreeevieseee st 44
24 AAUSTUSEUTIG cotttreetseesseeeseeesse s8££ 45
T 011 7 T PPN 48
3.1 10 Figuren, Yang-Stil, Chi GONG ... ssssssissssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees 49
3.2 FUnf Figuren, WU-Stil, Chi GONG..u. oo 78
33 Vier Figuren, SUN-SEil, Chi GONG ......uuurrreeeeemmsinssseeeeesssesssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees 92
O (V1T To I o =T 1T L PP 102
4.1 Grundspiel ,Horzontale KriSE" .......iceiiieseisssesssssssissssssssssssssss s ssssssssssssssssssssssnnens 106
4.2 VEIEIKAIE KIBISE .vvvvvvueereeeeesseeeeeessesseeeeesssss e esssss s sss s 116
43 Richtungswechsel, beidhandiges Sun-Stil-MUSLET ...........oorrreeierrreeeirereeeesnereeeerssseeesesssseneeens 122
4.4 Nahdistanz, BEIANANAIG ... s 124
4.5 FAUSTSTOR . vvveeeeesesss e cesesssssssss s8R 128
4.6 ZIENENAE KIBISE covvvvvtrreereeerveeesssssssssee e sessssss s 140
4.7 Freie Spiele UNd ANWENAUNG oo 146
5 Unbewaffnete FOMMEeN ... ssens 150
5.1 40 Figuren, Yang-Stil, Wettkampfform ... 151
5.1.1 GIUNGAIAGEN ettt 152
5.1.2 BESCRIEIDUNG @I FOMM c..ooovieveeieii st 158
5.1.3 Anwendung der Techniken der Yang-Stil-FOMM ... 230
5.2 73 Figuren, Sun-Stil, Wettkampfform ... sssseeesssssssssssssssssssesssssseees 238
5.2.1 GIUNGIAGEN ettt ees s8R 239
522 BESCRIEIDUNG EI FOMM c.ovvvvieivisss s s 246
523 Anwendung der Techniken der SUN-SEI-FOMM........coooiiiiriciineeeseees s 346
6 WaffENTOIMEN ... 352
6.1 Yang-Stil, 13 Figuren, SADEITOIM ...t sesss st esssssssssssessees 353
6.1.1 GIUNGAIAGEN ettt eees et ees s8R 354
6.1.2 BESCHIEIDUNG EI FOMM c.ovvvviivoee s 360

6.1.3 Anwendung der Techniken der Yang-Stil-SADEIfOrm ... 396



¢ TAICHI

6.2 Yang-Stil, 32 Figuren, SCWETILFOMM........ccouurrrrrieiurrerrerssisissssssseessssssssss s ssssssss s ssssssenes 408
6.2.1 GIUNAIAGEN vttt 408
6.2.2 BeSCHIEIDUNG eI FOMM ..ouvieeeieeceet st seesssss st s 416
6.2.3 Anwendung der Techniken der Yang-Stil-SChWertform.........ccooceeeinernereeeeenssseereeeeee 458
SCRIUSS ettt s s AR AR R R AR R 466
4] o PPN 467

LINKS oottt ettt 467

LITErATUT ZUM TREIMA . ovveettireeeetieeeceesssseeeeeessssseseesss s ssss sttt 468



